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Vorwort

Weizen, Milchprodukte, Eier, Fruchtzucker, Milchzucker,
Gluten ... Die Auflistung ist unendlich lang. Immer mehr
Leute scheinen unter Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
zu leiden. Wir sehen es sogar schon, wenn wir einkau-
fen gehen. Es kommen stindig neue Produkte auf den
Markt, die allen méglichen Nahrungsmittelunvertriglich-
keiten entgegenkommen. Die erste Reaktion auf Nah-
rungsmittelunvertriglichkeiten besteht schlieBlich darin,
die Nahrungsmittel zu meiden und die Ernihrung kom-
plett umzustellen. Leider ist das nicht unbedingt DIE
Lésung, da sich Nahrungsmittelunvertriglichkeiten auch
verindern kénnen. Plotzlich sind Nahrungsmittel unver-
triglich, die vorher vertriglich waren. Andere wiederum,
die man vorher iiberhaupt nicht essen konnte, sind auf
einmal wieder vertriglich. Wenn aber die jeweilige Re-
aktion immer nur eine Erndhrungsumstellung ist, ist im
Endeftfekt nicht viel gewonnen. Stattdessen ist es wichtig
herauszufinden, weshalb man die Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten entwickelt hat.

Eine von mehreren moglichen Ursachen ist eine Stoff-
wechselschwiche, die immer hiufiger aufzutreten scheint:
die Himopyrrollaktamurie, kurz HPU. Die HPU fihrt in
erster Linie zu Mikrondhrstoffmangel, wie z.B. zum Feh-
len von Zink und Vitamin B6. Ursichlich dafiir, dass die
Symptome der HPU immer hiufiger gesehen werden, ist



wahrscheinlich, dass unser Essen immer weniger Mikro-
nihrstoffe enthilt.

Die Verbindung zwischen der Stoffwechselschwiche
HPU und den resultierenden Nahrungsmittelunvertrig-
lichkeiten ist hauptsichlich eine Entgiftungsstérung, die
durch die HPU hervorgerufen wird.

Was es mit der Entgiftung grundsitzlich auf sich hat,
wie eine Storung der Entgiftung den Darm in Mitleiden-
schaft zieht und weshalb es dann zu Nahrungsmittelun-
vertriglichkeiten kommen kann, wird in diesem kleinen
Buch erklirt.

Auflerdem werden Losungsansitze und Auswege fiir
Nahrungsmittelunvertriglichkeiten dargestellt, die auf
dieser hidufigen Stoffwechselschwiiche basieren.
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Kapitel 1
Die gesunde Verdauung und der gesunde
Darm — ein kurzer Uberblick

Die Verdauung fingt im Kopf an! Das klingt vielleicht
erst einmal komisch, aber wenn wir im Begriff sind etwas
zu essen, stellen wir uns zunichst darauf ein, dass wir
im nichsten Moment Nahrung zu uns nehmen werden.
Wir riechen das Essen. Wir sehen das Essen. Wir freuen
uns auf das Essen. Und wir sollten zum Essen auf jeden
Fall Ruhe haben, damit sich das Gehirn darauf einstellen
kann, alle MaBnahmen zu ergreifen, die nétig sind, um
das Hssen gut verdauen und mdglichst alle Nihrstoffe
verwerten zu konnen.

So spielt auch die Nase eine sehr grofie Rolle bei
der Verdauung. Sobald wir leckeres Essen riechen, be-
reitet sich der Verdauungstrakt darauf vor, dass in ab-
sehbarer Zeit etwas gegessen wird. Wir merken das z.B.
daran, dass uns das »Wasser im Mund zusammenliuft«.
Und interessanterweise erkennen wir, so die neuesten
Forschungsergebnisse, die Duftstoffe nicht etwa mittels
ihres molekularen Aufbaus, sondern anhand ihrer Fre-
quenz. Um das kurz zu erldutern: Wenn wir ein kleines
Molekil auf der Riechschleimhaut der Nase wahrneh-
men, dann geht es nicht darum, wie das Molekiil geformt
ist, sondern wie es vibriert bzw. welche Frequenz es hat.
Versuche, bei denen man eine Molekulart auf die Riech-
schleimhaut aufgebracht und anschlieBend ihr Gewicht
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verindert hat, das Molekil also schwerer gemacht hat,
belegen diese Theorie. Die Molekile waren im Prinzip
identisch, jedoch schwergewichtiger. Dadurch hatten sie
eine andere Frequenz — und erzeugten fiir den Menschen
einen anderen Geruch. Interessanterweise rochen diese
Molekdle also nicht anders, weil sie sich in ihrer Struktur
unterschieden, sondern weil sie unterschiedlich schwer
waren und anders vibrierten. Somit kann man aus diesen
Untersuchungen den Riickschluss ziehen, dass der Ge-
ruchssinn nicht wirklich durch die Molektle selbst aus-
gelost wird, sondern vielmehr durch ihre Frequenzen.'

Ein anderer Aspekt, der vielen Menschen nicht bekannt
ist, ist, dass die Nase den grofiten Teil der Geschmacks-
wahrnehmung tbernimmt. Die Zunge hat daran nur
einen geringen Anteil. Mit der Zunge stellen wir fest, ob
etwas sif3, bitter, sauer oder salzig ist. Die Zungenspitze
ist fur die stife Wahrnehmung zustindig. An den vorde-
ren Zungenseiten schmecken wir salzige, an den hinteren
Zungenseiten saure und hinten auf der Zunge bittere
Komponenten.

Wenn wir durch eine Viruserkrankung oder durch
Schnupfen einmal nichts riechen oder schmecken kén-
nen, dann hat das damit zu tun, dass die Nase — genauer

1 Vgl. Marco Paoli et al. (20106). Differential Odour Coding of
Isotopomers in the Honeybee Brain, https://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pmc/articles/PMC4762004/; besucht am 03.12.2022.



gesagt der Geruchsnerv —nicht mehr richtig funktioniert.
Im Normalfall also erfolgt ein Grofteil der Geschmacks-
wahrnehmung iiber den Geruchsnerv.

Sobald wir das Essen in den Mund nehmen und kauen,
beginnt ein sehr wichtiger Vorgang, der vielen Menschen
leider nicht hinreichend bekanntist. Er ist aber ein Grund
datiir, weshalb langsam gegessen werden sollte: Mit dem
Speichel wird ein Enzym (Enzyme sind Stoffe, die andere
Stoffe umwandeln und als Katalysator spezifische chemi-
sche Reaktionen beschleunigen kdénnen) ausgeschiittet,
das sich Amylase nennt. Zusammen mit ordentlichem
Kauen setzt die Amylase bereits im Mund Verdauungs-
vorginge in Gang, die fir die weitere Verdauung grund-
legend sind.

Wenn die Nahrung dann ordentlich zerkaut und
schoén eingespeichelt ist, schlucken wir sie herunter und
sie gelangt durch die Speiserdhre in den Magen. Im
Magen vermischt sich dieser Speisebrei allmihlich mit
Salzsdure und verschiedenen Verdauungsenzymen. Das
Milieu im Magen ist extrem sauer und soll ermdglichen,
dass nur wenige Erreger durch ihn hindurch in den Darm
gelangen.

An diesem Punkt finde ich es sehr spannend, dass wir in
der Medizin hiufig Bakterien fir den Darm einsetzen,
die oral (also tiber den Mund) eingenommen werden und
unversehrt im Darm ankommen, sprich die Sdure im Ma-
gen iiberleben. Bakterien dieser Art gibt es sogar in Form
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von Tropfen oder aufgeléstem Pulver, also ohne sdure-
feste Ummantelung, wie etwa bei Kapseln. Diese Darm-
bakterien, die man in Form von Tropfen oder Pulver auf-
nimmt, wandern durch den Magen hindurch bis hinunter
in den Darm, um an der richtigen Stelle anzukommen
und den Darm zu unterstiitzen. Interessanterweise gehen
die Darmbakterien nicht im Magen kaputt — trotz der
starken Sdure dort. Weshalb das so ist, ist unklar.

Ganz im Gegenteil: Wir Menschen haben sogar
Bakterien, die im Magen leben und auch dort hingeho-
ren — selbst, wenn man lange Zeit dachte, der Magen sei
aufgrund der Sdure keimfrei.” Gleichermallen haben wit
Bakterien im ganzen Koérper, sei es im Darm, auf der
Haut, in der Lunge, in der Nase oder im Mund, die dort
tiblicherweise vorkommen. Uberall im Korper befinden
sich also Bakterien, die uns wohlgesonnen sein kénnen
und wichtige Funktionen iibernehmen. An diesen Ge-
danken sollten wir uns gewohnen. Keimfreiheit ist fur
den Kérper nicht normal.

Andererseits kdnnen in jedem Kérperbereich Erreger
tberhandnehmen. Dann entstehen mdoglicherweise Be-
schwerden, die man therapieren muss.

2 Vgl. Xiaosun Liu et al. (2019). Alterations of gastric mucosal
microbiota across different stomach microhabitats in a cohort
of 276 patients with gastric cancer, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/30584008/; besucht am 03.12.2022.



Wenn das Essen schlieBlich im Magen angekommen
ist, verbleibt es dort einige Zeit. Es wird immer wieder
durchgeknetet und mit Verdauungssiften versetzt. Ir-
gendwann 6ffnet sich der Magenpfortner und ldsst den
Speisebrei in den Zwolffingerdarm, durch den er danach
in den Dinndarm fliet. Auf dem Weg zum Dinndarm
wird von der Gallenblase Gallenfliissigkeit zum Speise-
brei hinzugegeben. Diese Gallenfliissigkeit hat nicht nur
die Aufgabe, die Verdauung von Fetten zu verbessern,
sondern auch die, den Dinndarm von unerwlinschten
Erregern zu sdubern.

Der Dinndarm hat eine extrem grofle Oberfliche
von geschitzten 100 bis 200 Quadratmetern. Dadurch,
dass er viele kleine Faltungen aufweist, ist seine entfaltete
Oberfliche erst so riesig. Aus diesem Grund kénnen wir
eine unglaubliche Vielzahl an Nihrstoffen aufnehmen.

Eine wichtige Aufgabe des Diinndarms besteht
darin, Giftstoffe erst gar nicht in den Koérper hineinzu-
lassen. Bei genauer Betrachtung des Koérpers ist unser
Darm nimlich gar nicht »innen«, sondern »aufien«! Wenn
man sich vorstellt, man wurde einen Menschen von der
Seite betrachtet in der Hilfte durchsdgen, dann gehért
der Mund schon mal zum dulleren Bereich des Korpers.
Und dieser ganze Schlauch, der vom Mund bis runter
zum After durch uns durchgeht, ist ebenfalls Aullenfld-
che. Diese AuBenfliche schiitzt den Kérper davor, un-
erwiinschte Komponenten ins Innere des Kérpers aufzu-
nehmen. Uber sie kénnen nicht nur Nihrstoffe, sondern
im schlechtesten Fall auch Gifte aufgenommen werden.
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Der Darm ist im Normalfall jedoch dicht genug, damit
solche Gifte nicht in den Kérper hineinkommen kénnen.

Eine weitere Aufgabe des Darms ist es, simtliche
verfiigharen Nihrstoffe aufzunehmen: Mineralien, Vit-
amine, Eiweille, Kohlenhydrate und Fette. In manchen
Fillen gibt es dafiir bestimmte Transporter, also kleine
»Busse« (Transportmolekiile), die die Nihrstoffe in die
Darmzelle »hineinfahren«. Denn die Nihrstoffe sollen
nicht zwischen den Zellen hindurch ins Blut gelangen.
Das kann im krankhaften Fall tatsdchlich passieren. Im
Normalfall sollten die Nahrstoffe mit den »Bussen« da-
gegen in die Zellen »hineingefahren« und dann auf der
anderen Seite der Zellen wieder »herausgefahren« wer-
den. AnschlieBend gelangen sie ins Blut und mithilfe des
Bluts in die Leber.

Hier ein kleiner Exkurs zu den Bakterien des Dinndarms:
Der Diinndarm hat, wie viele Bereiche des Kérpers, sein
eigenes Milieu. Er ist ebenfalls mit bestimmten Bakterien
besiedelt, obwohl eigentlich lange davon ausgegangen
wurde, dass er moglichst bakterienarm sei. Neuere Er-
kenntnisse zeigen: Der Diinndarm hat und braucht seine
eigenen Bakterien. Es sind allerdings deutlich weniger, als
wir weiter unten im Dickdarm finden.

Unabdingbar fiir die Verdauung ist aulerdem, dass
die Schleimhautoberfliche des Darms von einer Schleim-
schicht bedeckt ist. Diese Schleimschicht wird durch Bak-
terien gebildet, die Akkermansia muciniphila heillen. Mucus
ist der Schleim und Philus der Freund. Diese Bakterien
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sind also »Schleimfreunde«. Sie fressen den Schleim und
bilden ihn gleichzeitig neu. Der Darmschleim ist sehr
wichtig fur unsere Bakterien, etwa fiir die Laktobazillen,
die milchsdurebildenden Bakterien. Sie sorgen fiir ein Mi-
lieu, das die Schleimhaut und das Mikrobiom (Gesamt-
heit aller Mikroorganismen) schiitzt.

Im nichsten Schritt kommt der Speisebrei dann in den
Dickdarm. Dort finden wir viele Bakterien unterschied-
lichster Art — so viele, dass nach der Stuhlausscheidung
bis zur Hilfte des Stuhls aus Bakterien besteht.

Die Aufgabe des Dickdarms liegt hauptsichlich in der
Rickgewinnung von Wasser und Mineralstoffen (Elekt-
rolyten) und somit in der Eindickung des wissrigen Stuhls
aus dem Dinndarm. Denn im Dinndarm ist im Stuhl
noch recht viel Wasser vorhanden. Bemerkbar macht sich
das, wenn man Durchfall bekommt: Wenn sich ein schid-
licher Stoff (z.B. Erreger oder Gifte) im Darm befindet,
reagiert der Diinndarm und die Darmwand gibt Wasser,
Elektrolyte und Schleim in den Darm ab. Der Dickdarm
wird in dieser Situation an der Aufnahme des Wassers ge-
hindert. Das Wasser verbleibt im Stuhl. Dieser wird folg-
lich wissriger, was wir als Durchfall kennen.

Wenn der Stuhl den Dickdarm im gesunden Fall pas-
siert, wird eben dieses Wasser wieder zuriickgewonnen,
sodass nicht so viel Wasser verloren geht. Dadurch bleibt
gentigend Wasser im Kérper und er trocknet nicht aus.
Nachdem das Wasser vom Kérper aufgenommen wurde
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und die Elektrolyte zuriickgewonnen sind, wird der Stuhl
ausgeschieden.

Was ist ein normaler Stuhlgang und was nicht?

Man sagt im Allgemeinen, dass man mindestens ein-
mal in der Woche bis hin zu dreimal am Tag Stuhlgang
haben kann. Alles in diesem Bereich gilt als normal. Al-
lerdings ist ein Stuhlgang alle ein bis zwei Tage schon
wiinschenswert, damit der Stuhl nicht so lange im Darm
liegt und die in ithm enthaltenen toxischen Stoffe die
Darmschleimhaut nicht reizen.

Ein normaler Stuhlgang sollte aussehen wie eine Ba-
nane. Das heil3t: Der Stuhl kommt in einem Stuck raus
und liegt dann in der Toilette bzw. wird runtergespiilt.
Idealerweise miisste man sich gar nicht den Po abwi-
schen, weil alles sehr sauber abgehen sollte. Leider gibt
es aber verschiedene Formen von Stuhlgang, wie z.B.
breiigen Stuhl, Hasenknédel oder Durchfille. Und das
ist dann nicht mehr gesund. Insgesamt kann man sagen,
dass die normale Verdauung den Menschen iiberhaupt
nicht stéren sollte. Weder Bauchschmerzen noch Blihun-
gen — im besten Fall spiirt man seinen Darm gar nicht.
Genau dann kénnen wir von einer gesunden Verdauung
sprechen.
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Zusammenfassung:

Die Verdauung fingt im Kopf an! Wenn wir etwas
essen, stellt sich unser Kopf darauf ein. Das heif3t: Wir
riechen das Essen. Wir sehen das Essen. Wir freuen
uns auf das Essen.

Zusammen mit ordentlichem Kauen setzen zustindige
Enzyme schon im Mund grundlegende Verdauungs-
vorginge in Gang.

Gelangt die Nahrung in den Magen, erméglicht dessen
saures Milieu, dass nur wenige Erreger durch ihn
hindurch in den Darm gelangen.

Wir Menschen haben im ganzen Kérper Bakterien, die
unseren Kérper unterstiitzen und wichtige Funktionen
iibernehmen. Andererseits kénnen in jedem Koérper-
bereich Erreger tiberhandnehmen und Beschwerden
hervorrufen.

Die Aufgabe des Diinndarms liegt darin, simtliche
verfiigbaren Nihrstoffe aus der Nahrung aufzunehmen
und die Giftstoffe hingegen abzusondieren.

Die Aufgabe des Dickdarms liegt hauptsichlich in
der Riickgewinnung von Wasser und Mineralstoffen
und somit in der Eindickung des wissrigen Stuhls aus
dem Diinndarm. Dadurch bleibt geniigend Wasser im
Koérper und er trocknet nicht aus.

Im Allgemeinen kann man mindestens einmal in der
Woche bis hin zu dreimal am Tag Stuhlgang haben.
Alles in diesem Bereich gilt als normal.
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Kapitel 2
Nahrungsmittelunvertriglichkeiten

Wie kommt es zu einer Nahrungsmittelintoleranz
und weshalb sind manche Menschen eher davon
betroffen und manche nicht?

Es gibt sehr unterschiedliche Nahrungsmittelunvertrig-
lichkeiten. Bei manchen handelt es sich um echte Aller-
gien. Diese werden im Blut durch spezielle Antikdrper
vermittelt, die zu einer schnellen Reaktion in verschiede-
nen Bereichen des Kérpers fithren kénnen. Das merkt
man zum Beispiel bei einer Apfelallergie: Sobald man
einen Apfel isst, fingt es im Mund an zu bitzeln. Oder
man trinkt ein Glas Milch und bekommt schlagartig
Bauchschmerzen oder Durchfall. Auch beim Verzehr
von Krabben oder anderen Meeresfriichten kann es zu
einer allergischen Reaktion in Form von Hautausschlag
oder dem Zuschwellen des Halses kommen. Das sind
Allergien vom »Soforttyp, die durch IgE-Antikérper im
Blut vermittelt werden und kurzfristig auftreten.
Dagegen gibt es Allergien mit einer langsamen Reak-
tion, die durch IgG4-Antikérper vermittelt werden. Bei
dieser Art von Allergie tritt die Folge deutlich spiter ein:
Wenn ich heute beispielsweise ein Brotchen aus Weizen-
mehl esse, kann es sein, dass ich ein bis drei Tage spiter
Gelenkschmerzen habe oder Kopfschmerzen, Schwin-
del, Hautausschlige oder Magen-Darm-Beschwerden
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»Im tiglichen Hamsterrad des Tuns verlieren wir uns. Die Zeit fiir Ein-
kebr und Innenschan nebmen wir uns nicht. Jeden Tag schanen wir anf
unsere To-Do-Listen und haben das Gefiibl, das 1eben ist eine unendliche
Abnstrengung.«

Michael Biedenbach

Hilfe, ich kann nicht mehr
abschalten!

Die acht Schliissel zum Erfolg mit Herz
228 Seiten

Telemach-Verlag

ISBN: 978-3-98641-015-5

€17,95 [DE]

) Telemach

Dieses Buch hilft dem Gesundheitsrisiko Nr.1 des 21. Jahrhun-
derts (nach Ansicht der WHO) zu begegnen: Stress. Es liefert
Techniken und Tipps gegen Stress und schafft das nétige Be-
wusstsein, wie du kunftig wieder abschalten kannst. Michael
Biedenbach stellt dir acht Erfolgsschlissel vor, die dir zu einem
glicklichen und erfiillten Leben verhelfen, trotz eines intensi-
ven und aufreibenden Jobs.

Die Erkenntnisse zu den acht Schliisseln werden erginzt durch
Erfolgsinterviews, die der Autor mit der Golflegende Frank
Adamowicz, der PR-Expertin und Promi-Coach Jane Uhlig,
dem Promi-Personaltrainer Ralf Ohrmann, dem Project Ma-
nager bei younity Yann Weibel und dem Ex-Fuf3ball- und Bun-
desliga-Profi Thomas Sobotzik fihrte.
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Fo-kus /Fékus/ Substantiv [der];

Das Wort »Fokus« kommt urspriinglich vom lateinischen »focus« und
steht fir »Feuerstatte« oder »Brennpunkt«. In der Optik blindelt eine
Linse das parallel einfallende Licht in einem Brennpunkt, dem Fokus.
In dieser Kompaktbuchreihe fokussieren wir also ein Thema auf den
Kern der Sache. So erhalten Sie Wissen auf den Punkt.

Schnell, treffend und fokussiert.

Immer mehr Menschen leiden heutzutage an einer Nahrungsmittel-
unvertraglichkeit. Gleichzeitig kommen standig neue Produkte auf
den Markt, die scheinbar die Antwort auf diese gesundheitliche Ent-
wicklung liefern. Viele Betroffene stellen ihre Ernahrung komplett um.
Jedoch konnen sich Nahrungsmittelunvertraglichkeiten weiterentwi-
ckeln. Wie kdnnen diese also nachhaltig behandelt werden?

Eine von vielen moglichen Ursachen ist die Stoffwechselschwache
HPU, die als Entgiftungsstorung eine Intoleranz gegeniiber Nah-
rungsmitteln hervorrufen kann. Dr. med. Sybille Freund zeigt, was es
mit der Entgiftung wirklich auf sich hat, welche Folgen eine Stérung
auf den Darm haben kann und wie sich daraus Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten entfalten kdnnen.

Dr. med. Sybille Freund hat das Studium der
Medizin 1997 an der Universitat in Frankfurt am
Main abgeschlossen. Neben eines dreijahrigen
Homdopathiestudiums folgten noch weitere Aus-
bildungen, wie z.B. in der orthomolekularen und
funktionellen Medizin, Colon-Hydro-Therapie, Er-
nahrungstherapie und Stoffwechselgenetik. Heute
fuhrt sie eine Praxis fir ressourcenorientierte Me-
dizin in Nierstein am Rhein bei Mainz.

ISBN 978-3-98641-069-8

mentoren-verlag.de 783986/410698">
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